
休診日 ：日曜・祝日（急患は、電話でご相談ください）
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TEL . 0 869 - 26 - 8080内科、リウマチ科、透析内科、
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10月 受診案内
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12・26日

南
10:00-13:00

南
10:00-13:00

南
16:00-18:30

南
5・19日

16:00-18:30

片山

横井
9:00-12:00
1・15日
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※診察時間は科によって異なりますのでご注意ください。

中村院長以外は
全て予約制です

□ 中村（理事長・院長）：一般内科・糖尿病・腎臓病・リウマチ膠原病
□ 南（副院長）：脳神経疾患・頭痛・物忘れ・一般内科
□ 益田：一般内科・腎臓内科・糖尿病

休 診

休 診

最新情報は
ウェブサイトへ！
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健康アドバイス

寒くなってくる頃寒くなってくる頃

低温熱傷に注意しましょう！
体温よりやや高い温度に長時間触れることで起こる熱傷を低温熱傷と言います。
皮膚の表面だけでなく深い皮下組織まで長時間温め続け、熱傷を起こします。
最悪の場合、筋肉まで壊死を起こしてしまい、手術を要することがあります。
一見、軽い熱傷に思われがちですが、重症化する場合があるため注意しましょう。

低温熱傷とは

原因となるものには、使い捨てカイロ、電気あんか、こたつ、湯たんぽ、ホット
カーペット、ストーブなど、日常的な暖房器具があります。他にも、電車の座面
から出てくる温風やシャワーのお湯でも低温熱傷を起こす場合があります。

● 足をストーブに近づけないようにしましょう。
● 熱を感じたらすぐにその場を離れましょう。
● 湯たんぽなどは袋やタオルにくむなどして、直接肌に当たらないように
　 しましょう。
● カイロは衣類の上に貼るなどして、貼ったまま寝ることはやめましょう。
● カイロをサポーターやガードルで圧迫しないようにしましょう。
● 布団が温まったら、電気あんか、湯たんぽは寝具の外に出すようにしま
　 しょう。
● 熱傷に気がついたら赤くひりひりしているうちであれば冷水などで局所
　 を冷やしましょう。

起りやすい要因は、知覚鈍麻がある人（糖尿病などで神経障害がある）は温度感覚が鈍い、
不自由な身体の人は自分で動けない、熟睡や泥酔したときは無意識の状態が長くなるため、
注意しましょう。

使い捨てカイロ 湯たんぽ ストーブ　など

やけどを起こす温度と時間
44℃　約３～４時間
46℃　約３０分～１時間
50℃　約２～３分

原因

対策
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Exercise

筋肉量が増えることで得られる効果
● 関節にかかる負担を減らし、骨の変形を予防する。
● 基礎代謝が上がり太りにくくなる。
● 糖が筋肉で消費され血糖値が上がりにくくなる。
● 筋肉から若返りホルモンが分泌されるため、若返る（かも）。

膝関節に不安がある人は、
軽めに膝を曲げる程度から

行いましょう。

バンザイスクワット（太ももの前側・背中）
❶左右の足の内側を揃えて平行に立ち、両手をバ
ンザイします。体重は左右均等に。
❷息を吐きながら、椅子に腰を掛けるように膝を
曲げて上体を落とします。
　※膝がつま先から出ないようにしましょう。
❸お尻を下ろして、さらに両腕は力強く上に伸ば
し、背すじもしっかり伸ばします。
　目線は正面か天井へ。
　※息を止めない様に10秒間キープ。
　※１日１～３回行いましょう。

フロントランジ（お尻と腿裏の筋肉） ❶足を前後に開き、前足の膝を曲げ、両手
を前足のももの上に置く。体重は前足に
かけ、背すじを伸ばして目線は正面へ。
　※バランスがとりにくい場合は片手を
　壁か机に置きましょう。
❷後ろ足のつま先を立て、後ろの膝を曲
げて床に近づける。前膝はつま先より前
に出ない様に。
❸後ろ足の踵を踏みながら、膝を伸ばし
元の位置まで戻す。
　②-③を１０回繰り返す。　　　
　反対側も同様に行います。　

前
を
見
る

前
を
見
る

膝
と
つ
ま
先
の
位
置

10秒
キープ

10回
繰り返す

1

1

2 3

2 3

膝
と
つ
ま
先
の
位
置

人間の体には約６００種類の大小様々な筋肉が
ありますが、円グラフに示すように、大きな筋肉が
たくさんある下半身をしっかり動かすことが、
筋肉量を増やす効果的な方法になります。

背中

腕・
腹筋

胸

筋肉量を増やそう！
下半身
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お知らせ 

発熱外来について

月　　　火　　　水　　　木　　　金　　　土

13：30~15：30 担当医 担当医 担当医 担当医 担当医担当医

診療時間

● 都合により休診の場合がありますので事前に電話にてご予約をお願いします。
● 午後の診察後（19：00 以降）の発熱外来はありません。

完全予約制3

7月よりフットケア、土曜の皮膚科を休診します
諸事情により7月からフットケア外来、土曜日の皮膚科外来を一時的に休診と致します。
患者さまには大変ご迷惑をお掛け致しますが、ご理解の程宜しくお願いします。
なお、毎週木曜日の皮膚科外来は今まで通り（９時～１２時）となっております。

1

新型コロナウイルス PCR検査のお知らせ

● 結果判定：約90分
● 検査料：診断書なし 9,800 円（税込）、診断書あり 12,000 円（税込）

自費でPCR検査をご希望の方はお申し出ください。
2

曜日、診療時間が変更となりますのでご注意ください。
予約につきましてはクリニックへお問い合わせください。

土曜日の皮膚科外来の再開はホームページにてお知らせいたします。

フットケア外来を8月より再開いたします。
令和４年８月より　
月２回 / 金曜日 / １７時～１９時

完全予約制 のため、 午前中 にお電話でご予約ください。
診療時間が変更になる場合があります。当番日を除く祝祭日の診療はありません。
発熱・風邪患者さんの診療は下記時間帯に第２診療棟で行います。

10月よりインフルエンザ予防接種を開始します。4

13歳未満 13歳以上65歳未満 65歳以上

※予約は不要です。ご不明な点、ご要望はスタッフまでお申し出ください。

1回 2,700円（税込） 
※原則2回接種が必要です。

4,000円（税込）
お住まいの市町村により自己負担額が異
なります。詳しくは各市町村役場へお問
い合わせください。


